







【摘　要】 　目的　探讨体育锻炼与亚健康的相关性 。 方法　采用随机整群抽样的方法调查某大学 5 15 个学生 , 调查内
容包括一般情况 、 体育活动参与情况和亚健康状态等 。 结果　 (1)体育锻炼的运动量与亚健康状态各维度的得分之间呈负相
关 , 运动量越大 , 亚健康各维度得分越低 , 且亚健康状态的发生率越低 。 (2)体育锻炼的各因素均与亚健康状态各维度的得
分呈负相关;但运动的频率对亚健康状态各维度得分的影响最大 。 结论　体育锻炼能够有效预防和健康亚健康状态的发生 ,
且运动频率的作用最大 。
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　　亚健康 (sub-heal th)状态是处于疾病与健康之
间的一种中间状态 。它涉及的是人的状态 , 非局部
的病变或可以明确的病因 , 涉及因素众多[ 1] 。大学
生亚健康状态的发生比较普遍[ 2-3] 。亚健康是一种动
态的变化状态 , 可向健康转化 , 也可以成为患病 ,
因此对亚健康的干预是近年来研究的热点之一 。众






1.1　研究对象 :采用随机整群抽样的方法于 2 008
年 5 月从某大学二年级和四年级学生中抽取无明显
疾病的学生共计 5 27 人 , 实际回收有效问卷 515
份 , 有效率为 97.7 2%。
1.2 　调查内容 :调查内容包括学生的基本情况 、
学生参加体育锻炼的情况和亚健康基本情况 。学生
参加体育 锻炼 的情况 采用 《体育 活动 等级 量表
(APRS-3)》 , 该量表由武汉体育学院梁德清等人修
订 , 从参加体育锻炼的运动强度 、 运动时间和运动
频率三方面来考察运动量 , 运动量 =运动强度 ×运
动时间×运动频率[ 4] 。运动量评定标准如下 :运动
量得分 ≤4 分的为不参加或基本不参加体育锻炼 ,
运动量得分 5-19 分的为小运动量 , 运动量得分在
20 ～ 4 2 分的为中等运动量 , 运动量得分 ≥43 分的
为大运动量
[ 5]
。在本次的研究中该量表的 Cronbach s α
系数为 0.71 6 。亚健康量表采用吴思英等编制的亚
健康状态评定量表 , 该量表由 35 个条目组成 , 分属
于生理健康 、 心理亚健康和社会亚健康 , 每个条目
按 4 个级别评分 (即 “几乎没有” 、 “偶尔如此” 、
“较多如此” 和 “经常如此” 4 个级别 , 分别赋予 0 、
1 、 2 、 3 分), 每个维度得分越高 , 表明其亚健康状
态越明显 , 总分 <13 为健康状态 , ≥1 3 为亚健康
状态
[ 6]
。在本次研究中 , 3 个维度的 Cronbach s α系
数分别为 0.878 、 0.8 35 、 0.75 7 。
1.3 　统计学分析 :采用 EPIDA TA 3.02 软件录入数
据 , 采用 SPSS 11.5 进行分析 , 采用相关分析 、 方
差分析 、 卡方检验 。
2　结果
2.1　一般情况:回收的有效问卷中 , 男生为 262 人 (占
50.9%), 女生为 253 人 (占 49.1%);二年级的为
264 人 (占 5 1.3%), 四 年 级 的 为 2 51 人 (占
48.7%);基本不参加运动的为 95 人 , 占 18.4 %,
小运动量的为 24 9 人 , 占 4 8.3%, 中等运动量为





间呈现负相关且具有统计学意义 , 即 :运动量与生
理亚健康的相关系数 r 值为 -0.29 6 , 运动量与心
理亚健康的相关系数 r 值为 -0.29 0 , 运动量与社
会亚健康的相关系数 r 值为 -0.27 6 , 运动量与亚
健康总分的相关系数 r 值为 -0.29 6 , 说明随着大
学生参加体育锻炼的运动量的增加 , 其亚健康 (包
括生理 、 心理和社会亚健康 , 总体亚健康)状态越










χ2 值 P 值
人数 发生率/ %
基本不参加体育运动 95 71 74.7
小运动量 249 125 50.2
48.402 <0.01
中等运动量 137 45 32.8





应变量 , 以运动强度 、 运动时间和运动频率为自变
量进行多元逐步回归分析 , 运动强度 、 运动时间和




强度和运动时间 , 在运动的 3 个因素中 , 运动频率
起的作用最大 (表 2)。
表 2　运动各维度对亚健康各维度影响的多元回归分析
维度 运动强度 运动时间 运动频率 R 2 值 F 值
生理亚健康 -0.094 -0.124 -0.278 0.116 22.320＊
心理亚健康 -0.186 -0.068 -0.224 0.104 19.778＊
社会亚健康 -0.138 -0.155 -0.169 0.097 18.310＊
亚健康总分 -0.146 -0.130 -0.274 0.136 26.814＊
　　注:除R2 和 F值外, 表格中的数值是标准回归系数, ＊P<0.01
3　讨论
国内外众多研究均表明 , 体育锻炼不仅是运动器官在
活动 , 还可使全身各组织 、 器官都会发生相应的机能变
化 , 还可以减缓机能状态的衰退速度 , 减少疾病的发生 ,
改善生理功能。同时体育运动可以调节心理状态 , 保持愉
快乐观的生活态度 , 提高对社会的适应能力 , 增强肌体的
抵抗力 , 调节和预防 “亚健康” 状态的发生
[ 7-8]
, 所以适
度的体育锻炼 , 可使大学生心情舒畅 、 和谐和愉快 , 可以
转移不愉快的压力源 , 告别亚健康或阻止亚健康的发生。
在本次的研究中 , 随着运动量的增加 , 亚健康量表各维度






表 , 多数采用的是心理健康量表 , 而心理健康量表与亚健
康量表之间存在一定的差异 , 所以不够全面 , 本研究所使
用的量表是专门性的量表 , 而且经过与客观方法评价亚健




通过本次研究 , 笔者认为 , 在体育锻炼的各要素中 ,
运动的频率是最重要的指标。运动对机体结构和功能的影
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